HAARAWA. FAYYAALESSA. MI'AAWAA.

Miira fayyaalessa sana argadhu!
Kuduraalee irra-caalaan yommuu nyaattu gogaan kee
ni fayyadama.

Daa'imman kee gaggeessa sirraa ni fudhatu!
Fuduraalee fi kuduraalee yommuu nyaattu, isaanis ni,
nyaatu.

Umuriiwwanhunda irratti fayyaa kee fooyyessi!
Sooratawwan humna-gabeeyyiin oomishawwan
keessatti argamu kanneenis humna kee ol-kaasuuf
kan kan gargaaranidha akkasumas kanneen ulfaatina

kee to'atanidha. Faayiberiin soorata haalaan daakuuf
ni gargaara.

" Ani yeroo mara dhugaatii-cuunfaa ganama yeroo mara ni qopheessa kunis aannan, goraawwan,

fi goosxaa yookiin ispinachi waliin. Pirootiinii dabalataaf dhadhaa ocholoonii muraasa ni dabala.”

“Gabaa gote-bultootaa irraa yommuun gara manaa
dhufu, fuduraalee fi kuduraalee yommasuma
nyaatnu sana ni miica. Akkasumas
kuduraalee sana muraasa
cireewwan hatattamaaf toorban

sana keessaaf ni murmura.”

“Daa’imman kiyya waan eelee
sibilaa sanarra jiru hunda ni

jaallatu, kanaaf nuti kuduraalee

akkasumas fuduraaleeyyu ni

bilcheessina, akka kookiiwwaniitti.”

WAA'EE WIC FMNP FI FMNP OL-AANAA

WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP, Sagantaan
Soorataa Gabaa Qote-bultootaa) gaama Special Supplemental
Nutrition Program (Sagantaa Soorataa Dabalataa Addaa)

dha kunis Women, Infants, and Children (WIC, Dubartoota,
Daa'imman-dhiigaa, fi Daa'imman) kanneen galii gad-aanaa
qabaniif. Sagantaan WIC nyaatawwan fayyaleyyii, barnoota
soorataa, fi riferaaliiwwan gara tajaajilawwan fayyaa fi
hawaasaa kan birootti erguu ni kenna.

Senior Farmers Market Nutrition Program (SFMNP, WIC fi
Sagantaan Soorataa Gabaa Qote-Bultoonaa Ol-aanaa) gaama
DSHS Aging and Long-Term Support Administration (ALTSA,
Bulchiinsa Gargaarsa Dullumaa fi Yeroo-dheeraa) ti. Senior
FMNP'n ga'eessota galii gad-aanaa gabaniif kanneen umurii 60
oliidhaaf soorata fooyyeessa kunis nyaatawwan sooratummaa
gaarii gaban haalawwan gareedhaan akkasumas gara manaa
isaaniif geessuudhaani.

U.S. Department of Agriculture (Dippartimentiin Qonnaa U.S.),
Washington State Department of Health - Office of Nutrition
Services (Mootummaan Naannoo Washington Dippartimentiin
Fayyaa— Waajjirri Tajaajilawwan Soorataa), fi Washington

State Department of Social and Health Services (Mootummaa
Naannoo Washington'tti Dippartimentiin Tajaajilawwan
Hawaasummaa fi Fayyaa)- Aging and Long-Term Supports
Administration WIC fi SFMNP ispoonsera godheera.
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WEBSAAYITI:  www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/

WIC/FarmersMarket.aspx
BILBILA: 1-800-841-1410
IMEELII: FMNPteam@doh.wa.gov

Waa'ee FMNP himannaa ni gabdaa? Unka Himannaa
teessoo kanarratti argamu fayyadamuun poostaan galchi,
imeelii godhu, yookiin faaksii godhi: https://www.doh.
wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

FMNP OL-AANAA
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ALTSA Aging and Long-Term
Support Adminstration

WEBSAAYITII: www.dshs.wa.gov/altsa’/home-and-
community-services/senior-farmers-
market-nutrition-program

BILBILA: 1-800-422-3263
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USDA'n dhiyeessaa fi hojjechiisaa wal-gixxeenyaadha.

Senior FMNP fi WIC FMNP ‘n Mootummaa Naannoo
Washington wal-hin caalchisu.

Bifa biraatiin dookumentii kana gaafachuudhaaf
1-800-841-1410 tti bilbili. Maamiltoota dhagahuu hin
dandeenye yookin dhagahuudhaaf baay'ee rakkattan yoo
taatan, maaloo 711 (Washington Relay) irratti bilbilaa yookin
WIC@doh.wa.gov imeel godhaa.
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Farmers Market Benefits

W’_;'LCOM__E HERE!

WIC Fl SAGANTAAN
SOORATAA GABAA QOTE-
BULTOONAA OL-AANAA

HAARAWA NYAADHU!
NAANNOODHAA BITI!
O0TE-BULTOOTA DEGGARI!
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CHEEKIIWWAN GABAA QOTE- ‘ | e 1
BULTOOTAA KEE FAYYADAMUU - - Gabaa qote-

Hirmaatotni WIC fi FMNP Ol-aanaa cheekiiwwan ]
isaanii fayyadamuu ni danda’u kunis fuduraalee e - ] bu,tOOtaa Sanatti
haarawa, kuduraalee haarawa, fi kuduraa-baalaa . & .

haarawa bituuf (qofa) dha. 4 = ! f . . ; Waan haarawa ®

e Farmers Market itti fillanoo gabaa qgotebultoota ; _ ' - ' ta'e yaall.l
qoofa fayyadaama. Kardiin WIC gabaa 3 : TAR
gotebultootatti yookiin kusaa gotebultootatti
hin fayyaadu.

Fakkeenyaaf ilaaluy fi

e Akkasumas hirmaatotni FMNP Ol-aanaa : ; 5 - 2 v ', 2
damma bituudhaaf cheekiiwwan isaanii —— : a9 v qablyyeedhaaf
fayyadamuu ni danda’u. \ - y ; . i i the‘bU“Cha

e Cheekiiwwan kee waliin deebisni yookiin ' e .
kennawwan kennaman hin jiran. . LClies Il'raa

e Cheekiiwwan badan yookiin hataman ejensichatti . = ‘ ,. . : % gaaffadhu,

gabaasi kunis kan cheekiiwwan sana siif kennetti.
Cheekiiwwan kunniin bakka hin buufaman.

e Cheekiiwwan kee Waxabajji 1 fi Onkoloolessa 31
giddutti fayyadamuu gabda.

e Cheekiiwwan kee oomishtoota mallattoo kana

gaban qofa irratti fayyadami: FUDURAALEE Fl
KUDURAALEE KIYYA
AKKAMITTAN KUUSAA”

Kuduraa argachuuf haala salphisi. Kuduraalee dheedhii kanneen akka kaarootiiwwan, birookolii, atarawwan

ariitoo, yookiin raafuu abaaboo dafii murmuruu itti fufi.
kuusi! Oomishaawwan haarawa kanneen akka

Yeroo nyaataatti kuduraalee yookiin fuduraalee dheedhii murmuraman caabiidhaan minjaala irra kaa'i. magarisawwan baalaa fi goraawwan otoo hin miiciin
kuusaa jabaa keessa kaa'i. Otoo hin fayyadamiin
Goraawwanii fi kookiiwwan dhangaa fi itittuu akka gammachiisaa ta'uu fi mi‘aawaa taasisu! dura yerooma sana oomishawwan hunda bishaan
) . L ) yaa'uun miici. Baalli magarisniwwan akkasumallee
Yeroo-laaqanaatti nyaata keetti salaadii itti dabali! bishaan qorraa keessa gadi cuqqaalanii yeroo

Saanii golboo fuduraa gabaadhu. Saanii golboo kamittiyyu fuduraa haarawa dabali. Kuusaa kee irratti
¢ Kuduraalee kanneen akka qullubbiiwwanii fi

gabaadhul!
dinnichawwanii iddoo qorraa, kuusaa dukkanaa'aa
F”annoo Salaadii Halkanii kee Qopheeffachuu Qabaadhu! Kuduraalee murmuraman, lukkuu yookiin baagelaawwan yookiin keessoo qorraatti kuusi. Firiijii keessa miti!
h a‘aan bilchaatan, baaduu caccabfame, dhiyeessi, akkasumas waan haarawa ta‘e kan akka apilii kukutame dabali. o Timesimiiememi  fueiselzs (i [5idhemiiin
a . _ . .. . tempireechara kutaa manaa keessatti kuusi,
Akka nyaata-cinee waan akka ariitiin tolfamutti argachuu feetaa? Salaadii fuduraa qopheessi. Cuunfaa 3 g | S
o\-aanaaf yeroo mara iddoo diriiraa yookiin shelfii irratti
. burtukaanaa cabbeeffame maankaadhaan itti maki dhandhama dabalataa irratti xiyyeeffadhu. yookiin minjaalarratti
abicha '
g dh Fuduraaleen bonaa hunduu yeroo wal-fakkaataatti bilchaatuu? Dhugaatii qopheessi, yookiin kukuti * Yeroo dheeraa kuusuuf, oomisha cabbeessuu
eroo aan akkasumas bishaan xiqqoo keessatti bilcheessi dabalataan keekii haphii irratti naqji, yookiin malmaraataa yookiin xaasaan kuusuu filadhu. Irra-caalaan

barachuuf, kana barbaadi: Kuusaa Nyaataaf

dhaqll qopheessi! Weebsaayitii qabiyyee jaallatamaa kee irraa gabiyyeewwan malmaraataa salphaacagasi. Gorsawwan Yeroonil



